
วิธีผ่อนคลายความเครียดแบบทันใจ ด้วยการ"ทบทวนเรื่องดีๆในชีวิต 

ให้ท าบันทึกเรื่องราวดีๆในชีวิต แล้วเอาออกมาอ่านเมื่อเกิดความเครียดขึ้นมา จะสามารถ

ช่วยลดความคิดด้านลบและความวิตกต่างๆได้ การบันทึกเรื่องราวดีๆอาจเป็นเรื่องของเรา หรือ

เป็นเรื่องรอบๆตัวก็ได้ เช่น  

“วันนี้ฉันผ่านไปเห็นหมาน้อยน่ารัก” 

 

“วันนี้ฉันมีร่างกายที่ยังแข็งเรง” 

 “วันนี้ฉันสามารถเอาชนะใจตัวเองได้” 

By...คลินิกสุขภาพจิตนายแพทย์เจษฎา  www.facebook.com/D2JED 
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